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過輕者健康飲食－

「你的體重健康嗎？」

過輕者健康飲食－

「你的體重健康嗎？」

榮新診所 營養師 李婉萍

FB粉絲團:李婉萍的營養天地
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‧榮新診所營養師

‧書田診所營養師

‧彌月坊護理之家營養師

‧育兒生活雜誌營養顧問

FB粉絲團:李婉萍的營養天地
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瘦就是美?瘦就是美?
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圖片來源:網路



過瘦的原因過瘦的原因

• 身體意象

• 無知的減重

• 當減肥失控了

~~~飲食失調
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青春期作為身體形象發展的關鍵時期青春期作為身體形象發展的關鍵時期

• 身體形像是一種多重構造，涵蓋我們對身
體的感知，思考，感受和行為，是一種連
續對健康的身體感知到不健康的身體感知
。

• 受到社會文化、媒體、同儕影響
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飲食失調(Eating Disorders)飲食失調(Eating Disorders)

• 進食障礙神經性厭食症，神經性貪食症和
暴飲暴食症

• 與心理，身體和社會有關

• 吃很少或是吃更多的食物。嚴重的痛苦或
擔心體重，或極大的努力來管理體重或食
物攝入量

• 女性和女童的比例是男性和男性的兩倍以
上。飲食失調在青少年或年輕成人年期間
經常出現
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厭食症的診斷標準厭食症的診斷標準
• 美國精神病協會

(American Psychiatric Association)
(1)拒絕維持符合年齡身高的正常體重的最低標
準

(2)即使體重已經過輕,但仍然強烈恐懼體重和
脂 肪增加

(3)外表和體型已經嚴重變形,仍然否認自己體
重過輕

(4)女 性至少閉經三個月。
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厭食症症狀厭食症症狀
• 體重極低

• 嚴重的食物限制

• 不懈追求薄弱，不願意維持正常或健康的
體重

• 強烈的恐懼增加體重

• 扭曲的身體形象和自尊受到體重和形狀感
覺的嚴重影響，或拒絕體重低的嚴重性

• 女孩和女性月經不足。
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身體質量指數(BMI, Body Mass Index)

體重過重

正常範圍

體重過輕

BMIBMI

資料來源:衛生署食品資訊網/肥胖及體重控制

27 ≤ BMI < 30

24 ≤ BMI < 27

18.5 ≤ BMI < 24

BMI<18.5

30 ≤ BMI < 35

分級分級

BMI ≧ 35重度肥胖

中度肥胖

輕度肥胖

12

體重（公斤）

身高2（公尺)2BMI =
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BMI和心血管疾病死亡率的關係BMI和心血管疾病死亡率的關係

BMI=22的人死亡率最低
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理想體脂率

30歲以前 30歲以後 肥胖

14~20% 17~23% ≧25% 

17~24% 20~27% ≧30% 

體脂肪百分比體脂肪百分比
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相關併發症相關併發症

• 營養不良

• 骨骼變薄（骨質減少或骨
質疏鬆）

• 脆發和指甲

• 乾黃皮膚

• 掉髮

• 貧血，肌肉消瘦，虛弱

• 嚴重便秘、腹脹或噁心

• 低血壓，呼吸和脈搏減慢

• 損害心臟的結構和功能

• 腦損傷

• 多器官衰竭(如大腦、心臟
和腎臟)

• 免疫力下降

• 嗜睡，遲鈍，或感覺累了

• 月經失調(停經)、不孕

• 性欲減退

• 飲食障礙（暴食症、厭食
症）

• 死亡、猝死
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個案分享個案分享

• 女性、準大一新生
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一、介入設計架構一、介入設計架構

•(一)個案
起點/終點行為

•(二)介入架構

個案

起點行為

終點行為

知識效
能方面

問卷總分數
:128分

後測問卷全
對174分

飲食目
標方面

豆魚肉蛋類3
份、無奶類、
無水果

豆魚肉蛋類4
份、奶類1份、
水果2份

運動方
面

每日3000步

每日一萬步



二、目標行為二、目標行為
以SMART帶領個案做健康教練規劃

目標:健康飲食的執行

Simple簡單 均衡六大類飲食

Measurable
可測量的

每日檢測六大類的種類
1.奶類
2.水果
3.豆魚肉蛋類

Achievable 
可達成

每日
1.奶類1份
2.水果2份
3.豆魚肉蛋類6份

Reasonable
合理的

營養師與個案討論未來三餐的選項符合個案的生活型態

Timed 
有期限的

以兩個月為單位做健康飲食行為的介入



三、各介入措施目標與應用理論三、各介入措施目標與應用理論

日期 介入方法/措施 目標 理論
4/17-4/23第一周
(起點行為)

1.營養評估飲食史問卷 了解其營養飲食狀況 IMB

2.定地目標行為 與個案規劃欲執行的事項 SMART、跨理論模式
3.建立LINE群組 社會支持、創新傳播理論
4.在LINE貼出自己的三餐 讓個案記錄特定行為 自我調適理論

4/24-4/30
第二周

1.前測問卷(針對營養知識量表、
營養態度量表、飲食行為量表)

了解其飲食方面自覺罹患性、自覺
嚴重性

健康信念模式

2.給予問卷當中內容給予營養衛教 加強其營養知識量表、營養態度量
表、飲食行為

MI動機式晤談、SDT利益平衡
表

5/1-5/7第三周 1.六大類食物分類教學 MI動機式晤談
2.請個案回饋分享 學習理論、跨理論模式
3.抬膝運動 評估其耐力狀況

5/8-5/14第四周 1.台灣活動量調查_短版問卷 評估其運動狀況

2. 健康中心體適能測驗 加強其運動方面的自覺罹患性、自
覺嚴重性

健康信念模式

5/15-5/21第五周 1.營養衛教(奶類,水果重要性), 透過會談並使之意識提升 學習理論、跨理論模式

2.教導其他肌耐力運動訓練 加強其運動狀況 學習理論

5/22-5/28第六周 1.營養衛教(零食的嚴重性) 透過會談並使之意識提升 學習理論、跨理論模式

5/29-6/4第七周 1.營養衛教(奶類,水果重要性) 引導個案再次執行並實踐攝取奶類、
水果

社會認知理論、自我調適理論

2. 後測問卷(針對營養知識量表、
營養態度量表、飲食行為量表)

了解其後測是否有進步

6/5-6/11第八周 1.定地目標行為 與個案規劃欲執行的事項 SMART



四、健康信念模式四、健康信念模式

自覺嚴重性

自覺罹患性

修正因素

自覺威脅性

行動誘因/線索

行動預期淨利益
*障礙
*利益

採取行為的可能
性

自我效能

個案擔心自己之前不正確的飲食會再次導

致停經，也沒有培養運動習慣，身體常常

覺得很不舒服。

個案很害怕再次停經以及生

理不順，就需要不停去婦產

科或中醫科看診。

自主性、能力感、關聯感。

障礙:不太清楚到底三餐可以怎麼吃；平常在學校，下

午朋友也都會拿零食給他吃，好像沒時間可以去運動。

第一周改變了吃的東西(蛋白質或蔬菜)、喝

牛奶、少吃零食覺得很棒，很健康，有

成就感，而且也會想要把零食都戒掉。



五、評價工具五、評價工具

• 以碩士論文_大學生家庭型態及社經地位
對營養知識、營養態度及飲食相關之研究-
南開科技大學的問卷 為評估其個案之營
養認知之工具

• 請個案自行記錄下每日飲食和步數量

• 使用師大體適能中心實行體適能檢測



六、飲食紀錄狀況六、飲食紀錄狀況
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七、飲食紀錄狀況七、飲食紀錄狀況
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八、問卷結果呈現八、問卷結果呈現
• 問卷分數的折線圖
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九、運動結果呈現九、運動結果呈現
• 體適能

– 大安森林公園

– 抬膝運動

– 體適能中心實測



跨理論模式跨理論模式
周次 改變階段 改變方法 計畫
第一周 意圖期 意識覺醒 透過飲食評估問卷並讓個案自己也了解其營養飲食狀況

情感喚起 透過會談了解，個案自身過去因不正確飲食而造成停經，藉
此引導應該要正確飲食

自我解放 透過SMART理論，與個案共定目標，並願意自行做基本紀錄、
飲食紀錄、步數紀錄

第二周 準備期 意識覺醒 透過前測問卷(針對營養知識量表、營養態度量表、飲食行為
量表)

協助關係 透過LINE群組適時給予健康知識
也告知有任何營養問題都可以即時發問

自我和環
境評價、

透過MI動機式晤談、SDT利益平衡來使個案去思考評價自己
的行為

第三周 行動期 意識覺醒 透過抬膝運動，促使個案願意去運動
援助關係、
自我解放、

討論步數紀錄狀況提供做運動的可能方式、建議運動項目、

第四周~
第八周

行動期 意識覺醒 透過師大體適能檢測再度促使促使個案願意去運動

自我解放、
協助關係

討論運動具體目標、討論運動狀況



十、運動結果呈現十、運動結果呈現
• 運動步數的折線圖
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體位過輕衛教介入方案體位過輕衛教介入方案
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評估內容 測量頻率(一季)
營養評估會談 前後各一次

飲食知識問卷 前後各一次

飲食紀錄 最好每天

體重 每周測一次

體脂 每月測一次

抽血數據
(Hb、alb、chol、HDL、
LDL、BS、甲狀腺功能)

前後各一次

心臟超音波或心臟科 半年追蹤

心理諮商 視狀況照會



初次會談初次會談

步驟一:建立關係

步驟二:飲食與體重的評估

步驟三:精神狀態的評估

步驟四:內科評估(血液、尿液、儀器檢查)

步驟五:衛教與轉介

2017/7/11
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步驟一:建立關係步驟一:建立關係

‧了解與同理個案狀況

‧嚴肅看待問題，不嘲笑

‧溫和堅定的態度

‧對個案的問題表現熱忱但建議個案不要心
急

2017/7/11
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步驟二:飲食與體重的評估步驟二:飲食與體重的評估

‧說明營養缺乏與身體症狀的相關性與嚴重性

‧了解體重的起伏最高點與最低點的歷程

2017/7/11
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飲食生活型態調查飲食生活型態調查

• 三餐飲食內容與吃飯時間

• 睡眠時間

2017/7/11
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飲食生活型態調查飲食生活型態調查

 消化營養臨床問題:
• 請您仔細回想最近1個月內有發生下列況嗎?
• □食慾好□食慾差□消化道無不適症狀□時常感到胃不舒服□時常感覺消

化不良□常排氣□打嗝□脹氣□咀嚼困難 □吞嚥困難 □噁心□嘔吐□便
秘□腹瀉

• □胃酸過多/逆流□水腫□脫水□發燒

 抽煙習慣

• 您有抽煙的習慣嗎？□否（跳答3）□有□已戒菸，戒菸多久？ 年

• 您的煙齡 年，平均一天抽□半包以內□半包-1包□1包以上

• 您是否常接觸二手煙？□是 □否

 喝酒習慣

 喝咖啡習慣

 你是素食者嗎？□否□是（□全素□奶素□蛋素□奶蛋素□特定日素□
健康素）
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飲食生活型態調查飲食生活型態調查
• 一星期中至少有七餐以上外食□是□否

• 一星期中至少有三餐以上應酬□是□否

• 飲食型態□三餐正常□三餐不規律□常集中一餐進食□常以點心取代正餐(可
複選)

• 一天中進食量最多的餐次□早餐□午餐□晚餐□點心□宵夜□平均

• 何種食物份量佔的比例最高□澱粉類□肉類□海鮮、魚類□豆製品□蔬菜□
水果

• 平日喜好下列何種食物□澱粉類□肉類□海鮮、魚類□蛋□豆製品□蔬菜□
水果

• 常吃的烹調方式□清蒸□水煮□滷□涼拌□炒□煎□炸□碳烤

• 家中烹調用油，□動物油 ( )□植物油( )
• 平均每天吃乳製品份量□0份□0-1份□1-2份□2-3份□3份以上

• 平均每天吃的主食份量(家用飯碗，240毫升) □1碗內□1-2碗□3碗□4碗以上

• 主要的主食型態□不吃主食□白米飯□五穀、糙米飯□麵食類□根莖類(地瓜
、馬鈴薯) 

• 平均每天吃的動物肉類份量(兩指寬，兩指長，手掌厚為一份) □0-3份□3-5份
□5-6份□6份以上

2017/7/11
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飲食生活型態調查飲食生活型態調查
• 平均每天吃的雞蛋量□不愛吃蛋□不敢吃蛋□0-1顆□2顆□>3顆
• 平均每天吃的豆類製品 (植物蛋白份)量□0-2份□2份□4份□5份以上

• 平均每天吃的蔬菜份量(蛋糕盤，碟) □0碟□1碟內□1-2碟□3碟以上

• 平均每天吃的水果份量□0-1份□1-2份□3-5份□5份以上

• 是否有吃零食的習慣□否□是，都吃什麼零食？

• 吃點心或宵夜的習慣□否□是，都吃什麼點心/宵夜?
(並詢問頻率/weeks )

• 每天飲水量□1000c.c.以下 □1000～1500c.c. □1500～2000c.c. □2000～
2500c.c.□2500c.c.以上 □沒有留意

• 是否喝茶? □否 □是烏龍茶、綠茶、紅茶、花草茶、普洱茶、 ，一日 C.C
• 喝飲料的習慣□否□是，都喝那些飲料？

• 曾對哪些食物過敏

• 飲食禁忌

• 您的飲食偏好 (請列出喜愛也常吃的食物名稱)
• 您厭惡的食物種類 (請列出不喜愛的食物種類)
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飲食生活型態調查飲食生活型態調查
 服用健康食品習慣

 排便狀況

• 您的糞便型態？□正常□硬便□軟便□糊便□稀便

• 您的大便顏色？□黃色或棕色□綠色□白色□黑色□紅色

• 您的排便習慣？□每天固定時間□每天但時間不定□2天一次□3天一次□不一定

 運動習慣

• 您是否有規律的運動習慣？ □否（請跳答第6題）□是

• 您做什麼運動?
• 您有運動習慣多久了？□半年內□半年-1年內□1-3年□3年以上

• 您運動的頻率是每週：□沒有□少於一次□1-2次□3-4次□5次以上

• 您運動的時間是: □假日兩天□假日至少一天□平日 天

• 您每次運動的持續時間是：□20分鐘以下□20-40分鐘□40-60分鐘□1小時以上

• 您運動時呼吸的感覺？□沒什麼變化□輕微加快□有喘氣現象□上氣不接下氣

• 您一天累積的身體活動（如:步行、中等費力的家務）時間是：□1小時以內□1~3小
時□3~6小時□6小時以上

• 您一天坐的總時間約：□5小時以下□5-8小時□8-12小時□12-16小時□16小時以
上
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步驟三:精神狀態的評估步驟三:精神狀態的評估

• 家庭評估

• 家庭外的人際關係評估(同學、社團、老師
、男女朋友)

• 多次晤談才能得到真實答案(照會心理或是
社工)

• 評估治療的動機:
懵懂期、思考期、決定期、行動期
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步驟四:內科評估步驟四:內科評估

• Hb、alb、chol、HDL、LDL、BS、甲狀腺
功能、心臟、月經

• 確認與體重過輕的相關身體副作用，現在
有幾個症狀已產生
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熱量需求熱量需求

• 李小平160公分，40公斤，BMI15.6
• 理想體重=22*1.6*1.6 = 56.3公斤

• BMI18~24取BMI18 =18*1.6*1.6 = 46公斤

• 修正體重:( 46-40/4)+ 40=41.5公斤

• 熱量需求

1):修正體重41.5公斤*30卡=1245卡
2): BMI18體重46公斤*30卡=1380卡
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體重增加速度體重增加速度

• 每周增加0.5~1.5公斤

• 增加太快可能會產生再餵食症候群
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熱量（大卡） 1,200 1,400 1,600 1,800

五穀根莖類 6份 8份 10份 12份

低脂奶類 1份 1份 1份 1份

豆蛋魚肉類 4份 5份 6份 6份

蔬 菜 類 3份 3份 3份 3份

水 果 類 2份 2份 2份 2份

油 脂 類 3份 4份 4份 6份

每日飲食份量



飲食建議單(要明確)飲食建議單(要明確)

• 澱粉類多選oooo
• 蛋白質要?份
• 蔬菜不可超過2碗
• 每餐每道菜都要有油，一餐要?湯匙油

• 牛奶一天?杯、起司一片

• 水果一天?份
• 堅果?湯匙
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增重≠隨意吃≠吃垃圾食物增重≠隨意吃≠吃垃圾食物

• 均衡為主

• 天然食物少加工多原型

• 糖份、油份不拘(到達一定體重後仍要調整)
• 一乾一濕

• 健康者要鬆手，不健康者要叮嚀
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定時定量定時定量

• 少量多餐?
• 一日三餐?
• 三餐+三水果

• 有人陪伴一起吃飯最佳
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營養諮詢注意事項營養諮詢注意事項

• 吃很多?吃很飽?
• 瘦者恆多記(說)，胖者恆少記(說)
• 飲食紀錄不一定是真實的，但體重沒改變
一定是真實的

• 打破自我防禦

• 找出心理癥結
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2011年新版每日飲食指南 (成人)2011年新版每日飲食指南 (成人)

資料來源：行政院衛生署

FB粉絲團:李婉萍的營養天地



健康飲食三步驟健康飲食三步驟
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蔬菜類→蛋白質→澱粉類蔬菜類→蛋白質→澱粉類

進食三步驟：吃對順序肚子一定瘦
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增重順序反過來吃!!



餐盤比例123(每類都要加油)餐盤比例123(每類都要加油)
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澱粉3 蛋白質2

蔬菜1



水分攝取量(需限制)水分攝取量(需限制)
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• 水份建議量為體重30c.c./kg
• 一天可以有300~500c.c果汁或是含糖豆漿、米漿
、牛奶、優酪乳等、薏仁漿有營養與糖份的飲品
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FB粉絲團:李婉萍的營養天地
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FB粉絲團:李婉萍的營養天地



2017/7/11

55FB粉絲團:李婉萍的營養天地



2017/7/11

56

油脂及堅果類油脂及堅果類

核桃 腰果

杏仁果 開心果
FB粉絲團:李婉萍的營養天地

一盎司
=14顆核桃
=18顆腰果
= 24顆杏仁果
= 35顆花生

= 160卡



早餐早餐
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便利早餐店便利早餐店
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可以吃!
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建議吃!



點心點心
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youtube＂健康與飲食素養youtube＂健康與飲食素養

• https://www.youtube.com/channel/UCW2WD-
58pBoQppbV8OhYWtQ
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FB粉絲團:李婉萍的營養天地
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